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Pe măsură ce oamenii înaintează 
în vârstă, toate organele și 
țesuturile lor, inclusiv creierul, 
îmbătrânesc la rândul lor și încep 
să se atrofieze. Chiar dacă 
medicina nu a descoperit până în 
prezent cum poate fi oprit 


„Pietrele Vii” ale României: Trovanţii din Buzău 
și Vâlcea, unică atracţie turistică 


8 principii fundamentale care pot transforma o 
viață obișnuită într-una extraordinară 


Cazul Andrew Tate ar conţine „nereguli”, 
instanţa fiind obligată să anuleze procedurile 


Sfaturi în gospodărie. Cum să îngrijești Aloe 
Vera pentru a te bucura de proprietăţile sale 
curative 


Ciolacu: În ultimul an, Statele Unite au urcat în 
top 4 investitori străini în România 
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încetini declinul, în afară de a 
învăţa limbi străine și a dezlega /. Economia României mal 
„? i , & mel crește doar cu cheltuielile de 
cuvinte încrucișate și sudoku. SECI apărare 
„za, lonuţ Bălan 


Cel mai recent studiu arată că menţinerea | 


unor niveluri scăzute de zahăr din sânge Prizonierul unei fiscalități 
poate avea un impact semnificativ asupra injuste 
Daniel Apostol 


sănătăţii creierului și poate încetini procesul 


de îmbătrânire cerebrală. YI 


lată ce discurs ar trebui să 
aibă șeful statului 
lonuţ Bălan 


Atrofia cerebrală legată de vârstă, pierderea 


treptată a neuronilor și micșorarea țesutului 


cerebral reprezintă o parte a îmbătrânirii, 
care poate duce la declin cognitiv și alte 
probleme neurologice. 


Vârsta creierului, care poate fi evaluată prin 
măsurători RMN ale hipocampului (o parte a 
creierului implicată în principal în memorie) 
și ventriculilor laterali, reflectă îmbătrânirea 
biologică a creierului, care poate diferi de 
vârsta cronologică a unei persoane, explică 


oamenii de știință. 


Dacă vârsta cronologică este cea care indică 
numărul de ani trăiţi, vârsta creierului indică 
sănătatea reală a acestuia. De obicei, pe 
măsură ce îmbătrânim, hipocampul se 
micșorează și ventriculii laterali se extind, 
servind drept markeri ai îmbătrânirii 


cerebrale. Mulţi oameni au o vârstă 
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bună, în timp ce o vârstă mai mare a 
creierului poate semnala o îmbătrânire mai 


rapidă și un risc mai mare de declin cognitiv. 


Deși, până acum, îmbătrânirea nu poate fi 
prevenită, cercetările recente au arătat că 
schimbările legate de stilul de viaţă și de 
dietă (adoptarea unui regim alimentar 
sănătos), timp de un an și jumătate, pot 


încetini îmbătrânirea cerebrală. 


Într-un nou studiu, o echipă internaţională 
formată din mai mulţi experţi în neurologie și 
nutriție a vrut să aprofundeze legăturile 
dintre dietă și atrofia cerebrală, pe baza 
cercetărilor anterioare, publicate în 2022, 
care a relevat că dieta mediteraneană și în 
special dieta mediteraneană verde (include 
mai multe plante și mai puţină carne decât o 
dietă mediteraneană tradiţională) sunt 
asociate cu o uzură mai mică a creierului. 
Mai exact, cele două diete au redus 
semnificativ atrofia creierului legată de 


vârstă: cu aproximativ 50% în 18 luni. 
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În studiul actual, ale cărui rezultate au fost 
publicate în numărul din noiembrie al 
Jurnalului American de Nutriție Clinică, 
cercetătorii și-au propus să înţeleagă 
mecanismul prin care are loc încetinirea 


atrofiei creierului. 


CITEȘTE PE ANTENA3.RO 

1 Vin ninsorile în România. 
' Informare meteo ANM de 
“ vreme rea pentru toată ţara 


Glicemia, monitorizată cu un 
test disponibil 


Cercetarea a dezvăluit, practic, că 
menţinerea unor niveluri scăzute ale 
zahărului din sânge poate contribui la 
efectele  neuroprotectoare ale dietelor 
mediteraneene și mediteraneene verzi 


asupra îmbătrânirii cerebrale. 


„Studiul a constatat că o scădere a HbA1c 
(hemoglobina glicată - un indicator al 
nivelului glicemiei din ultimele 8-10 
săptămâni - n.r.) și markerii cheie ai nivelului 
de zahăr din sânge pe termen lung sunt 
asociaţi cu schimbări pozitive semnificative 
în anumite regiuni ale creierului afectate în 


mod obișnuit de atrofia legată de vârstă. 
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talamusului, nucleului caudat și cerebelului - 
zone cruciale pentru funcţia cognitivă, 
controlul motor și procesarea senzorială. 
Studiul sugerează că un control îmbunătăţit 
al zahărului din sânge ar putea fi unul dintre 
cei mai importanţi factori în încetinirea 
modificărilor creierului legate de vârstă”, se 
arată într-un comunicat al Universităţii Ben- 


Gurion din Israel, care a condus cercetarea. 


„Menţinerea nivelului scăzut de zahăr din 
sânge, chiar și în limitele normale, este 
promițătoare pentru păstrarea unui creier 
mai tânăr, mai ales atunci când este 
combinată cu o dietă sănătoasă și activitate 
fizică regulată”, spune autorul principal al 
studiului și prof. Iris Shai, de la Universitatea 
Ben-Gurion. 


Dieta mediteraneană verde, 
promițătoare 
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versiunea centrată pe plante a dietei 
mediteraneene tradiţionale - și un control 
mai bun al zahărului din sânge. Cercetătorii 
au observat, de asemenea, că participanţii la 
studiu care au consumat 3-4 căni de ceai 
verde și shake-uri cu planta Mankai, ca parte 
a dietei mediteraneene verzi, au prezentat 
cea mai mică uzură a țesutului cerebral. 
Acest lucru sugerează că există ceva în 
alimentele pe bază de plante care protejează 


creierul. 


„Dieta Green-Med este bogată în polifenoli 
din surse vegetale, cum ar fi Mankai (0 
plantă acvatică bogată în proteine) și ceai 
verde, fiind în același timp săracă în carne 
roșie și procesată. Studiul actual întărește și 
mai mult această legătură, sugerând că 
dieta Green-Med poate nu numai să susţină 
sănătatea metabolică, ci și să exercite 
efecte protectoare asupra structurii și 
funcției creierului”, transmit autorii 
cercetării. 


„Mai exact, polifenolii găsiţi în alimentele pe 
bază de plante pot traversa bariera 
hematoencefalică și pot ajuta la reducerea 
inflamaţiei creierului, care este crucială 


pentru memorie”, a precizat prof. Shai. 
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mediteraneene verzi", spune și Dafna 
Pachter, de la Universitatea Ben-Gurion, unul 
dintre autorii studiului. 


Deși ambele diete mediteraneene pot ajuta 
la reglarea glicemiei din sânge și la 
îmbătrânirea mai lentă a creierului, varianta 


„Green-Med” a dat rezultate mai bune. 


Subiecte în articol: tinereţe creier 


zahăr sange 
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1; Taxa pe sticle ne-a 
transformat în campionii reciclării: După 
un an de SGR, România este în topul 
european 


2, Marota retragerii 
candidaturilor la prezidenţiale, cu cinci 
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Ucraina a 
atacat pentru 
prima oară 
Rusia cu 
rachete 
ATACMS. 
Reacţia 
Moscovei 


Comuna din 
România 
unde cresc 
pietrele, la 
propriu: Ce 
sunt trovanții 
și cum arată 
locul 
spectaculos 
vizitat anual 
de mii de 
turiști 
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administraţiei 


Ș- 


Victor Micula, 
trimis de 
judecători la 
mănăstire în 
loc de 
pușcărie, 
după ce și-a 
cumpărat un 
arsenal prin 
interpuși. 
Milionarul e 
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cere 
revizuirea 
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Europa 
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Un 
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această 
substanţă 
rară costă 
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proprietăţi 
uluitoare 
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milioane de Bobocilor. ne-am născut 
euro pentru Artistul nu-și să fim slugi — 
Spitalul de poate scoate video 

Copii „Louis din minte 

Ţurcanu” cuvintele fetei 
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Reacţia lui 

Fritz și replica 

directorului 

Ovidiu Adam 
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